Somndagbok med diagram

Satt ett kryss pa linjen som motsvarar ditt svar. De lodrata kolumnerna
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Bildexempel

motsvarar mattillfallen och du kan skriva i datum fér varje svar. Nar du har kryssat fér nagra
dagar kan du dra ett streck mellan kryssen. Da far du en tydlig bild éver férandringen over tid.

1. Hur manga timmars nattsémn behéver du for att kdnna dig utvilad? Ange ungefarligt
antal timmar. Ta garna hjalp av dina svar pa fraga 6 och 7, nar du fyller i formularet igen.
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2. Sov du under dagen igar? Ange i sa fall ungeférligt antal timmar.
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3. Hur lang tid tog det att somna fran det att du lade dig for att sova, foregaende natt?

Ange ungefarligt antal timmar.
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4. Hur manga ganger vaknade du under natten?
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5. Vaknade du for tidigt pa morgonen? Ange i sa fall ungefarligt antal timmar.
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6. Ange den sammanlagda tid du sov under natten. Du behdver rakna bort eventuell tid du
var vaken under natten. Ange ungefarligt antal timmar.
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7. Hur utsévd kédnner du dig efter nattens sé6mn? Markera en siffra som bast motsvarar hur
utsévd du kénner dig efter nattens sémn. 0 = inte alls utsévd, 10 = fullstandigt utsdvd.
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